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Facetten der
emotionalen
Abhdngigkeit

T T

Eine tief verwurzelte Furcht, dass der Partner die Beziehung beenden
kénnte, fuhrt oft zu klammerndem Verhalten. Frauen, die unter dieser
Angst leiden, tun alles, um die Beziehung aufrechtzuerhalten, selbst

wenn diese ungesund ist. Das Gefuhl, ohne den Partner wertlos oder
allein nicht zurechtzukommen, verstarkt die emotionale Abhangigkeit.
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Facetten der
emotionalen
Abhdngigkeit

Sbsttaforg

Hier geht es darum, die eigenen Bedurfnisse und Wunsche
vollstandig zu unterdriacken, um dem Partner zu gefallen und
Konflikte zu vermeiden. Diese Frauen stellen den Partner an erste
Stelle, vernachlassigen sich selbst und hoffen, dadurch Anerkennung
und Liebe zu erhalten.
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Facetten der
emotionadlen

Abhdngigkeit
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Frauen in emotionaler Abhangigkeit haben oft ein schwaches
Selbstwertgefuhl. Sie suchen in der Beziehung nach Bestatigung und
Wertschatzung, die sie sich selbst nicht geben kénnen. Thre
Selbstwahrnehmung hangt stark davon ab, wie der Partner sie
behandelt.
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Facetten der
emotionalen
Abhdngigkeit

Strpe ke racke Prsgigras

Um sich geliebt und wertvoll zu fuhlen, sind diese Frauen standig auf
die Bestdatigung des Partners angewiesen. Sie fragen sich oft, ob sie
gut genug sind, und fuhlen sich unruhig oder angstlich, wenn der
Partner ihnen keine Zuneigung oder Aufmerksamkeit schenkt.
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Facetten der
emotionadlen

Abhdngigkeit

wflint: 3 i

Diese Facette zeigt sich in der Angst vor dem Alleinsein. Frauen
fuhlen sich nur in einer Beziehung sicher und gltcklich, auch wenn
sie toxisch oder ungesund ist. Die Vorstellung, alleine zu sein, ist
unertraglich, weil sie sich ohne den Partner verloren und leer fuhlen.
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Facetten der

emotionalen
Abhdngigkeit

Bl Ughelod”

Es gibt ein Ungleichgewicht zwischen den Gefuhlen der Abhangigkeit
und der Verzweiflung Diese Frauen erleben extreme emotionale
Hohen und Tiefen, die oft von der Reaktion des Partners abhangen.
Ein liebloser Kommentar oder ein Ruckzug des Partners kann sie in
tiefe Traurigkeit oder Panik sturzen.
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Facetten der
emotionalen

Abhdngigkeit

pomabige T2 Kol

Da das Vertrauen in sich selbst fehlt, fuhrt dies oft zu Ubertriebener
Eifersucht und dem Bedurfnis, den Partner zu kontrollieren. Diese
Frauen sind standig auf der Suche nach Anzeichen von Untreue oder
Desinteresse, um ihre Unsicherheiten zu bestdtigen.
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Facetten der
emotionalen

Abhdngigkeit

Hofospormg sy Fesrang

Frauen in emotionaler Abhangigkeit neigen dazu, ihren Partner zu
Idealisieren und ihre eigenen Fehler zu Ubersehen. Sie ignorieren oft
toxische Verhaltensweisen und setzen ihren Partner auf ein Podest,
In der Hoffnung, dass er ihnen die Liebe und Sicherheit gibt, die sie
brauchen.
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Facetten der
emotionalen
Abhdngigkeit

Fonckfvot, Konflber

Konflikte werden vermieden, weil die Angst besteht, dass der Partner
sie ablehnen oder verlassen konnte. Diese Frauen unterdricken oft
Ihre wahren Gefuhle und Bedurfnisse, um Harmonie zu bewahren,
selbst wenn das bedeutet, dass sie emotional leiden.
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Facetten der
emotionalen
Abhdngigkeit
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Da das Selbstwertgefuhl gering ist, fallt es diesen Frauen schwer,
gesunde Grenzen in Beziehungen zu setzen. Sie erlauben dem
Partner oft, sie zu verletzen oder ihre Grenzen zu Uberschreiten, in
der Hoffnung, dass die Beziehung stabil bleibt.
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Facetten der
emotionalen
Abhdngigkeit

Dnsforafe Topress

Frauen in emotionaler Abhangigkeit nutzen manchmal subtile
Formen von emotionaler Erpressung, indem sie ihre eigenen Angste
und Schwachen betonen, um den Partner zu manipulieren. Dies
geschieht meist unbewusst, aus dem Bedurfnis heraus, die Kontrolle
Uber die Beziehung zu behalten.
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Facetten der
emotionalen

Abhdngigkeit

porepesiong

Diese Facette zeigt sich in der Tendenz, die eigene Personlichkeit und
Interessen dem Partner anzupassen. Frauen verlieren dabel oft ihre
eigenen Leidenschaften und Werte, um sich dem Partner anzunahern
und Konflikte zu vermeiden.
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Facetten der
emotionalen
Abhdngigkeit
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Diese Frauen fuhlen sich ohne den Partner wertlos, als hétten sie
keinen eigenen Lebenssinn. Thr Selbstwert hangt so stark von der
Beziehung ab, dass sie ohne diese in ein emotionales Loch fallen
und ihre Identitat in Frage stellen.
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Facetten der
emotionalen

Abhdngigkeit

Dndarle Selfrinfogrers

Frauen in emotionaler Abhangigkeit leugnen oft ihre eigenen
emotionalen Bedurfnisse. Sie nehmen an, dass ihre eigenen Gefuhle
und Wunsche nicht wichtig sind und dass es eqoistisch wadre, sich
um sich selbst zu kimmern.
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Facetten der
emotionadlen

Abhdngigkeit

Fotch{ v fbtosy

Diese Frauen haben standig Angst davor, vom Partner abgelehnt zu
werden, sel es emotional oder physisch. Diese Furcht kann sie dazu
bringen, sich unnaturlich anzupassen oder ihre wahren Gefuhle zu

verbergen, um die Beziehung nicht zu gefahrden.
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Teste dich auf den
ndchsten Seiten, ob
du emotional
abhdngiqg bist.

Sei unbedingt ehrlich zu dir
selbst! Nimm dir Zeit dafur.
Betrachte auch deine
vorherigen Beziehungen.
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1SA11SH 145



= Trifft aberhaupt nicht zu

= Trifft selten zu

0
1
2 = Trifft gelegentlich zu
3 =Trifft oft zu

4

=Trifft immer zu

Fahlst du dich oft verloren
oder orientierungslos, wenn
du von deinem Partner
getrennt bist?

Bist du stark von der
Zustimmung oder Bestdtigung
deines Partners abhdngig, um
dich qut zu fuhlen?

Hast du das Gefdhl, dass dein
Gluck hauptsachlich von der
Beziehung abhangt?
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= Trifft aberhaupt nicht zu

= Trifft selten zu

0
1
2 = Trifft gelegentlich zu
3 =Trifft oft zu

4

=Trifft immer zu

Vermeidest du es, Konflikte
In der Beziehung
anzusprechen, aus Angst,
deinen Partner zu verlieren?

Fahlst du dich oft unwohl
oder dngstlich, wenn dein
Partner Zeit mit anderen
verbringt?

Hast du Angst, dass du ohne
deinen Partner nicht qut
genug oder unvollstdandig
bist?
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0 = Trifft aberhaupt nicht zu
1=Trifft selten zu

2 = Trifft gelegentlich zu

3 =Trifft oft zu

4 =Trifft immer zu

Stellst du deine eigenen
Bedurfnisse oft zurack, um
deinem Partner zu gefallen?

Fahlst du dich unsicher,
wenn dein Partner nicht so
reaqgiert, wie du es dir
winschst?

Fallt es dir schwer,
Entscheidungen ohne
Ricksprache mit deinem
Partner zu treffen?
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= Trifft aberhaupt nicht zu

= Trifft selten zu

0
1
2 = Trifft gelegentlich zu
3 =Trifft oft zu

4

=Trifft immer zu

Neigst du dazu, deinem
Partner oft nachzugeben,
selbst wenn es gegen deine
eigenen Uberzeugungen geht?

Fahlst du dich oft hilflos
oder wertlos ohne die
emotionale Unterstatzung
deines Partners?

Hast du das Gefdhl, dass du
dich selbst verlierst oder
vernachldssigst, um die
Beziehung
aufrechtzuerhalten?
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= Trifft aberhaupt nicht zu

= Trifft selten zu

0
1
2 = Trifft gelegentlich zu
3 =Trifft oft zu

4

=Trifft immer zu

Machst du dir oft Sorgen,
dass dein Partner dich nicht
genug liebt oder eines Tages
verldsst?

Bist du emotional abhdngig
von der Aufmerksamkeit und
Zuwendung deines Partners?

Neigst du dazu, Eifersucht zu
empfinden, auch wenn es
keinen wirklichen Grund
gibt?
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= Trifft aberhaupt nicht zu
= Trifft selten zu

= Trifft gelegentlich zu

= Trifft oft zu

=Trifft immer zu

Fahlst du dich emotional
leer, wenn dein Partner dich
nicht beachtet oder nicht far
dich da ist?

Ubernimmst du héufig die
Schuld far Probleme in der
Beziehung, auch wenn du tief
Im Inneren weiRt, dass du
nicht verantwortlich bist?
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= Trifft aberhaupt nicht zu
= Trifft selten zu

= Trifft gelegentlich zu

= Trifft oft zu

= Trifft immer zu

Hast du das Gefiahl, dass dein
Selbstwertgefuhl stark von
der Meinung deines Partners
beeinflusst wird?

Hast du Schwierigkeiten, Zeit
alleine zu verbringen, ohne
dich einsam oder verloren zu
fahlen?

Fahlst du dich manchmal
unfdhig, dein eigenes Leben
zu leben, ohne dass dein
Partner standig involviert
Ist?
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= Trifft aberhaupt nicht zu

= Trifft selten zu

= Trifft gelegentlich zu
= Trifft oft zu

=Trifft immer zu

Hast du das Bedurfnis,
standig die Bestatigung
deines Partners zu suchen,
dass alles in Ordnung ist?

Fahlst du dich dberfordert,
wenn dein Partner nicht
sofort auf deine Nachrichten
oder Anrufe reagiert?

Versuchst du, immer
,perfekt” far deinen Partner
ZUu sein, um seine Liebe zu
sichern?
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= Trifft aberhaupt nicht zu

= Trifft selten zu

0
1
2 = Trifft gelegentlich zu
3 =Trifft oft zu

4

=Trifft immer zu

Hast du Angst, dass du ohne
deinen Partner nicht
glicklich sein kannst?

Gibt es Bereiche in deinem
Leben, die du
vernachlassigst, um mehr
Zeit oder Aufmerksamkeit far
die Beziehung zu haben?

GESCHAFFT!
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0-20 Punkte: Geringes Risiko

Du scheinst eine gesunde
Beziehung zu dir selbst zu haben
und bist in Beziehungen
emotional unabhdngiqg. Du achtest
auf deine eigenen Bedurfnisse
und kannst sowohl Nahe als auch
Distanz qut aushalten.

21-40 Punkte: Leichtes Risiko

Es gibt Hinweise auf eine leichte
emotionale Abhdngigkeit. Du
solltest dich fragen, ob du in
bestimmten Bereichen deines
Lebens deine eigenen Bedurfnisse
vielleicht zu sehr vernachldssigst,
um die Beziehung zu pflegen.
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41-60 Punkte: MaRiges Risiko
Emotionale Abhdngigkeit kénnte ein
Problem fur dich darstellen. Du bist
stark auf die Beziehung fokussiert, und
dein Wohlbefinden hdangt in vielen
Bereichen von der Zustimmung oder
dem Verhalten deines Partners ab. Es
kénnte sinnvoll sein, an deinem
Selbstwertgefuhl und deiner
emotionalen Unabhdngigkeit zu
arbeiten.

61-80 Punkte: Hohes Risiko

Du steckst bereits tief in einer
emotional abhdngigen Dynamik. Deine
Selbstwahrnehmung und dein
Selbstwertgefihl scheinen stark von
der Beziehung abzuhangen. Du
verlierst méglicherweise die
Verbindung zu deinen eigenen
Winschen und Bedurfnissen. Es ist
wichtig, hier aktiv zu werden und dich
mit deinem Selbstwert und deinen
Grenzen auseinanderzusetzen.
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81-100 Punkte: Maximale
emotionale Abhdngigkeit

Deine Beziehung ist der
Mittelpunkt deines Lebens, und du
verlierst dich dabei
moglicherweise selbst. Du
scheinst stark davon abhdngig zu
sein, dass dein Partner dir
Bestatigung und Sicherheit gibt.
Es kénnte dringend notwendig
sein, Hilfe in Form von Coaching
oder therapeutischer
Unterstiatzung zu suchen, um
wieder eine Balance zu finden
und dich auf dein eigenes
Wohlergehen zu konzentrieren.
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Raus aus der emotionalen
Abhdngigkeit -
Das kannst du tun

Der erste Schritt zur Veranderung ist das Bewusstsein dber
die Abhangigkeit. Frage dich ehrlich, ob du dein Wohlbefinden
und deinen Selbstwert zu sehr von deinem Partner oder
anderen Menschen abhangig machst.

Fange an, dich selbst als wertvoll zu betrachten, unabhéngig
davon, was andere Uber dich denken oder wie sie dich
behandeln. Ube dich in positiven Selbstgesprachen und
erinnere dich daran, dass du auch ohne die Bestdatigung
anderer genug bist.

Lerne, deine eigenen Bedurfnisse zu erkennen und klar zu
kommunizieren. Das kann bedeuten, ,.nein” zu sagen, wenn
etwas nicht deinen Werten oder Wunschen entspricht.
Gesunde Grenzen sind essenziell, um die Balance in
Beziehungen zu halten.
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Dass du dir dieses Workbook zur Hand
genommen hast, zeigt schon,

dass du an einem wichtigen Wendepunkt
In deinem Leben stehstl

lch wei aus meiner eigenen Erfahrung,
dass es nicht leicht ist, dieses Thema
alleine zu losen.

Du selbst siehst all deine Themen nicht
und steckst in deinen eigenen
Gedankenschleifen fest.

SMNNOY

Du erhaltst jetzt die einmalige Chance,
ein 60 Minuten Gesprach mit mir zu fahren.

Dieses Gesprach kostet dich lediglich

deine Zeitl Sonst nichts.

In diesem Gesprach gebe ich dir aufgrund deines Test-
Ergebnisses wichtige Impulse, welche Schritte far

dich die nachsten sein kénnen.

Klicke dich hierfur in meinen Kalender rein und

trage dich ein.
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http://calendly.com/danielawelz-info

Hallo, mein Name ist Daniela,

ich bin Mentalcoach und Expertin fiir Stressmanagement,
spezialisiert auf zwischenmenschliche Beziehungen.

Ich unterstiitze Frauen, die sich in emotionaler Abhangigkeit
gefangen fiihlen, die sich selbst verloren haben oder die in
ihren Beziehungen an ihre Grenzen stof3en.

Nld SV

Du opferst dich in Beziehungen oft auf, fiihlst dich abhangig

von der Anerkennung anderer, hast Angst vor Ablehnung

und gibst dir alle Miihe immer zu gefallen?

Du hast die Verbindung zu dir selbst und deine

Lebensfreude verloren, und alles fiihlt sich irgendwie schwer an?
Du fiihlst dich oft wertlos, und wiinschst dir mehr Selbstliebe,
Energie, Selbstbewusstsein mehr Leichtigkeit

und endlich gesunde Beziehungen?

F HJI

Dann kann ich dir sagen: Wie schon, dass du hier bist!

NOISSIWN ANITAIN

Mit meiner Hilfe wirst du lernen dich aus emotionaler

Abhangigkeit zu losen, ohne dich verloren zu fiihlen.

Du wirst lernen, auf dich und deine Bediirfnisse zu horen,

deinen Selbstwert zu starken, fiir dich selbst einzustehen, in Fiille zu fiihlen und zu
leben, Unerwiinschtes loszulassen, sowie Optimismus und Leichtigkeit zu
kultivieren, damit du dein inneres Strahlen in die Welt tragen kannst

und dein Leben zu dem machen kannst, was es ist:

Ein einzigartiges und wundervolles Abenteuer, das es wert ist in vollem Potenzial
gelebt und geliebt zu werden!

Ich freue mich sehr darauf, dich kennenzulernen und dich auf deinem Weg zu
begleiten!

Von Herzen,
W%, 5
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